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Nekoc, pred leti,
ko me je kot strela z jasnega zadelo hudo,
mi je star moz, Zivi modrec, dejal:
»In nikar se odslej ne boj Zivljenja!«

Tako zdaj jaz govorim po njem
podobne besede za vas:
Ne bojte se zivljenja!
Naj pljuska v vas z vso silo in v vse Zile,
naj vas nese ali zanese,
le ne pustite,
da vas spodnese.
In imejte ga radi,
da bo tudi ono,
Zivljenje,
imelo rado vas!«

ToNE PAVCEK,
odlomek iz pesmi
Ne bojte se Zivljenja
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Beseda avtorice

Dragi bralci,

knjizica, ki je pred vami, je nastala kot odgovor na po-
trebe zalujocih po izgubi bliznje osebe zaradi samomora.
Zaupam, da bo njena vsebina pomagala Zalujo¢im, da bo
pot skozi zalovanje manj samotna in vsaj nekoliko lazja.

Iskrena hvala vsem, s katerimi smo skupaj prehodili
pot njenega nastajanja. Vsem, ki ste kakorkoli sodelovali,
jo podprli, prispevali svoj del¢ek k njenemu izidu. Hvala
vsem pricevalcem za ranljivost in odkritost ter dovolje-
nje, da sem smela vaso bolecino deliti z drugimi.

Moja posebna zahvala gre Anji Klancar, avtorici knjige
Ko izgubis, v kateri opisuje lastno spoprijemanje z zalova-
njem po samomoru star$a, za pomo¢ pri pripravi vsebin-
skih izhodis¢ te knjizice.

Hvala tudi vsem, ki boste knjizico prebrali in vsebino
uporabili za povecevanje nasega skupnega zavedanja o
vplivu travmati¢ne izgube bliznjega zaradi samomora na
zivljenje bliznjih.

Knjizica ne zajema vseh podrocij in ne daje vseh od-
govorov. To ni bil njen namen. Izbrala sem tiste vsebi-
ne, za katere menim, da bodo kot prva pomo¢ in bodo



prinesle najvec olajsanja na poti okrevanja. Zaupam, da
se bo vsebina nadgrajevala, dopolnjevala in $irila.
Vsekakor nas vse skupaj ¢aka $e veliko dela in sode-
lovanja.
Povezani zmoremo.

MaAG. VIOLETA IRGL,
SPECIALISTKA ZAKONSKE IN DRUZINSKE TERAPIJE

Institut za okrevanje po travmi,
psihoterapijo in svetovanje Rahlo¢utnost
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Zalovanije je naraven odziv

Spremna beseda

Knjizica Zakaj tako boli je polna misli in ¢ustev bliznjih,
ki so izgubili nekoga zaradi samomora. Bralca vsebina
pritegne, Se posebej ¢e je tudi sam dozivel podobno iz-
kus$njo.

Knjizica poenostavljeno razlozi ozadje samomorilne-
ga vedenja ter se osredotoca predvsem na to, kako razlic-
ne ljudi prizadene smrt. Biti pri¢ca samomoru je namre¢
druga¢no dozivetje, kot je izguba star$a, partnerja ali
otroka zaradi kakega drugega vzroka. Ko izgubi bliznjo
osebo, se zalujo¢i po samomoru spopada z mnogimi
razli¢énimi custvi: to so lahko obcutki bolecine, zalosti,
samote, sramu, ali obc¢utki jeze, krivde, v nekaterih pri-
merih celo olajsanja. Obenem se vedno znova sprasuje,
zakaj je oseba to naredila in ali bi bilo mogoce dogodek
prepreciti. Vendar tudi le mimoido¢i, ki po nakljucju na-
leti na pokojnikovo truplo, lahko dozivlja del teh ¢ustev
in misli, saj je samomor pogosto razumljen kot nezelen
nacin smrti. Kompleksno dozivljanje Zalujocih in okoli-
$¢ine smrti zato $e posebej zahtevajo dobro razumevanje
okolice, da lahko podpre tiste najbolj prizadete.

Pri nas je razmeroma malo publikacij, ki so name-
njene prav bliznjim po samomoru. Morda je vzrok strah
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pred lastno minljivostjo, morda pretirana samostigma-
tizacija bliznjih. Ta knjiZica pa ponuja paleto osebnih
dozivljanj, v kateri se bodo lahko prepoznali zalujoci v
razli¢nih odnosih.

Pomembno je vedeti, da je Zalovanje naraven odziv po
smrti, zato ni namen strokovnjakov, da ga patologizira-
jo — to pomeni, da pri Zalovanju ne gre za bolezen, ki bi
potrebovala zdravljenje. S to knjizZico je zato mogoce na
naraven nacin spodbuditi lastne moci zalujocih, hkrati pa
spodbuja pogovore v druzini, med prijatelji in Zalujo¢im
in tudi s $irSo okolico. Vse to pomaga v procesu reintegra-
cije bliznjih in pri njihovih prizadevanjih za okrevanje po
taksni izkusnji. Zato je knjiZica dobrodosla novost pri nas.

— DR. ViTA POSTUVAN, UNIV. DIPL. PSIH.

Slovenski center za raziskovanje
samomora UP JAM



Niste sami

ceve

Spostovani druzinski ¢lani in vsi, ki Zelite pomagati
druzinskim c¢lanom, ki so se morali soodili z izgubo
bliznje osebe zaradi samomora, in jih podpreti.

Izguba bliznje osebe zaradi samomora nas vedno globoko
pretrese. Ker je pot skozi zalovanje v¢asih zelo samotna,
polna nerazumevanja in vseh mogocih Custev, od krivde,
obupa, sramu, jeze do neskoncne Zalosti, je ta knjizica na-
stala z namenom, da olajsa iskanje temeljnih odgovorov na
vprasanja, ki se ob samomoru v druzini pogosto pojavljajo.

Vsebina knjizice izhaja predvsem iz izku$enj, dozi-
vljanja, razmisljanja ljudi, ki so tudi sami doziveli smrt
bliznjega zaradi samomora in je bila zanje pogosto tudi
travmati¢na. Med besedilom so z dovoljenjem zapisane
njihove izkusnje in delcki bolecih dozivljanj.! Vsebina prav
tako izhaja iz Studija literature, tujih raziskav ter iz klinic-
nih psihoterapevtskih izkusenj spremljanja in pomoci pri
okrevanju po samomoru bliznjega. V ospredje postavlja

1 Citati so v celoti objavljeni v knjigi: Irgl, V., in Debeljak,
J. (2017). Konec molka: Kako naj otroka, ko doZivi travma-
ticno izgubo matere ali oceta, podpremo in mu pomagamo.
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predvsem tisto, kar je bilo zalujo¢im po smrti bliznjega
zaradi samomora najbolj v pomog, in tiste okolis¢ine, ki
so jih $e bolj ranile.

Zal spada Slovenija med tiste drzave, ki imajo zelo
visoko stopnjo umrljivosti zaradi samomora. Vsak dan v
letu vec kot ena slovenska druzina izgubi bliznjega zaradi
samomora. V letu 2016 je samomor prizadel 371 druzin,
v letu 2017 kar 411. Ocenjujejo, da vsak umrli zapusti
v bolecini in hudi stiski Sest ljudi: Zene, moze, mame,
ocete, brate, sestre ... Med njimi so tudi nasi najmlajsi,
otroci in najstniki.

Ana, izgubila oceta zaradi samomora pred 17 leti:

Po ocetovi smrti se je v moj svet naselil strah,
da bi lahko izgubila se mamo, in Cisto samou-
mevno se mi je zdelo, da bom storila vse, kar
lahko, da mi bo ostala vsaj ona. Tako zelo me
je bilo strah, da sem kar naprej preverjala,
kako se pocuti. Spomnim se, da sem se véasih
ponoci po prstih prikradla v njeno spalnico in
prisluskovala, ali Se diha. Prav tako se spo-
mnim, kako sem jo pri oknu vsa otrpla cakala,
se sploh ce sem v svojem otroskem svetu preso-
dila, da je Ze zelo dolgo ni domov, ceprav sem
vedela, da je odsla po nujnih opravkih.

V Sloveniji vsako leto vec kot 2000 ljudi dozivi izgubo
bliznjega druzinskega ¢lana zaradi samomora. Po ocenah
je v zadnjih 40 letih v Sloveniji ve¢ kot 120.000 ljudi iz-
gubilo bliznjega druzinskega ¢lana zaradi samomora, kar
pomeni, da se je s samomorom najozjega druzinskega
¢lana srecal vsak 15. Slovenec in Slovenka.



Andrej, izgubil oceta zaradi samomora pred 10 leti:

Nasa druZina ni iskala pomoci v okolju. Niko-
gar nismo za nic prosili. Racunali smo samo
sami nase. Obticali smo v samotnem strahu.

Leta 2017 smo v Sloveniji prvi¢ obelezili Mednarodni
dan solidarnosti z druzinami, ki so izgubile drago osebo
zaradi samomora. Organizatorji dogodka — Ozara Sloveni-
ja, Indtitut Rahlo¢utnost, Med.Over.Net in Zavod Pogreb
ni tabu - smo s tem Zeleli prispevati svoj delez k dvigu za-
vesti, kako zelo samomor prizadene druzinske ¢lane, ki po-
trebujejo pomoc¢ in oporo soljudi in pristojnih strokovnih
sluzb, da okrevajo: predelajo Custveno stisko travmati¢ne
izkusnje, jo razresijo in integrirajo v svoje Zivljenje. Zeleli
smo podpreti vse, ki trpijo zaradi izgube. Ta dan tradicio-
nalno obelezujemo vsako tretjo soboto v novembru.

Zdenka, izgubila oceta zaradi samomora pred 20 leti:

Ocetova smrt nas je za dolgo pustila v popol-
nem Soku. Nihce ni jokal, bili smo kot okam-
neli in vsak se je v svoji stiski zavlekel v svoj
kot. Nismo si niti zmogli niti znali pomagati,
nismo si bili v oporo.

Danes vemo, da lahko v nepredelanih travmati¢nih
izku$njah najdemo vzrok za $tevilna dusevna in psiho-
somatska obolenja, predvsem potravmatsko stresno mo-
tnjo, depresijo, anksioznost, razlicne oblike zasvojenosti,
motnje hranjenja, samoposkodbeno vedenje in druge
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dusevne motnje. Spoznali smo, da je po travmati¢ni iz-
kusnji eden od najpomembnejsih varovalnih dejavnikov
prav opora varnega in razumevajocega okolja in da lahko
s pravilno in pravocasno oporo ¢loveku zmanj$amo tve-
ganje za posledice travmati¢nih izkusenj in spodbudimo
samozdravljenje. Strokovnjaki lahko naredimo veliko
dobrega, ¢e svojcem pravocasno in na pravi nacin po-
magamo razumeti, kaj se jim je zgodilo, jih pomirimo in
jim posredujemo spoznanja o znacilnostih Zalovanja po
smrti bliznjega zaradi samomora.
Tanja, izgubila oceta zaradi samomora pred 10 leti:

Najtezji oblutek je bil, da sem morala cez no¢
odrasti. Kot da casa brezskrbnega otrostva v
hipu ni bilo vec. Pred ocetovo smrtjo sem rada
prepevala, plesala, Zelela sem postati baletka,
po njegovi smrti pa sem dobila obcutek, da Se
govorim tezko, kaj Sele pojem. DoZivljala sem,
kot da mi je telo otrpnilo in postalo okorno.

Zal so dusevne tezave in bolezni v nasem kulturnem
okolju $e vedno stigmatizirane. Tisti, ki so v stiski, pogo-
sto raje stisnejo zobe in poskusajo sami najti resitev ter
ne pois$cejo pomoci.

O osebnih stiskah, ki privedejo do samomora, se ne
govori dovolj in ne na pravi nacin. O stiski po smrti
bliznjega zaradi samomora $e manj. Tisina, ki obdaja
samomor, tako pogosto ovira naraven proces zalovanja.
Obcutki krivde, sramu in stigme, ki jih lahko dozivljajo
svojci, so v¢asih povezani z odlaganjem iskanja potrebne
pomoci in opore, ki je na voljo.



Anja, izgubila oceta zaradi samomora pred 22 leti:

Najbolj nenavadno se mi zdi, da se doma nasle-
dnjih deset let sploh nismo pogovarjali o ocetu,
kot da ga nikoli ne bi bilo. Mama ni nacela tega
pogovora, s sestro pa se pravzaprav nikoli ve¢
nisva pogovarijali o ocetu. Smrt oceta je bila v
nasi druzini za dolga leta tabu tema.

Leta 2018 je Slovenija sprejela Resolucijo o nacional-
nem programu dusevnega zdravja za obdobje 2018-2028,
ki jo opredeljuje Zakon o dusevnem zdravju. V resoluciji
je opredeljeno tudi podroéje preprecevanja samomoril-
nega vedenja in znotraj tega tudi zagotavljanje progra-
mov pomoci za svojce oseb po poskusu/storitvi samo-
mora. Pricakujemo, da bo v prihodnje ve¢ programov, v
katerih bodo svojci lahko dobili nujno potrebno pomoc.

Ana, izgubila oceta zaradi samomora pred 17 leti:

Dolgo sem krivila odrasle, zdravnike, psihia-
tre, ker ocetu niso pomagali. Sprasevala sem
se, kako je mogoce, da nekdo tako zelo trpi in
da drugi tega sploh ne opazijo in ne pomaga-
jo. ObtoZevanje odraslih je bilo vse, kar sem
zmogla. Mislim, da sem se tako branila pred
bolecino in zalostjo, ki sem ju zakopala globo-
ko vase. Se zdaj ne morem jokati.

Vsak samomor je tragi¢no in osebno dejanje in tudi
dozivljanje svojcev je zelo osebno, vendar so glede na
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klini¢ne psihoterapevtske izku$nje in izsledke znanstve-
nih raziskav nekateri odzivi oziroma reakcije znacilnejsi
za zalovanje po samomoru kot drugi. Vsebina knjizice
ob splo$nih izku$njah in odgovorih prinasa tudi nekatera
specifi¢na spoznanja in odgovore glede na sorodstveno
razmerje umrlega: ob izgubi zakonca ali partnerja zaradi
samomora, ob izgubi otroka ali najstnika zaradi samo-
mora ter ob izgubi starsa ali sorojenca zaradi samomora.
Alja, izgubila mamo zaradi samomora pred 25 leti:

V' svojem otrostvu sem se po mamini smrti
pocutila osamljeno kot zadnji kuzek na svetu.
Morda sem se prav zato tako zelo navezala na
kuzka in v tej ljubezni nasla uteho. Zal ni bilo
nikjer nobenega odraslega, ki bi zacutil mojo
stisko in me potolaZil.

Z vsebino knjizice zelimo pomagati, da se vi ali vasi
bliznji laZje prebijete skozi naporni in bole¢i ¢as po izgu-
bi in stopite na pot okrevanja. Sporo¢amo vam, da niste
sami, in vas opogumljamo, da poiscete pomoc in podpo-
ro, ki je v Sloveniji na voljo. Temu, kam se lahko obrnete
po pomog, je namenjeno zadnje poglavje.

OZARA SLOVENIJA, NACIONALNO ZDRUZENJE
ZA KAKOVOST ZIVLJENJA

INSTITUT ZA OKREVANJE PO TRAVMI,
PSIHOTERAPIJO IN SVETOVANJE RAHLOCUTNOST

MED.OVER.NET

Z,AvOD POGREB NI TABU



lzguba bliZznje osebe zaradi samomora

Od vseh zivljenjskih izkus$enj je smrt bliznje osebe med
najbolj bole¢imi in nas vedno globoko pretrese. Soocanje
in predelovanje vseh obcutkov ob izgubi bliznje osebe ter
iskanje novih poti v Zivljenje je za vsakogar velik napor,
preizkusnja in tezavna naloga.

Smrt bliznjega zaradi samomora je pogosto tudi trav-
mati¢na. Ob izgubi, smrti drage osebe lahko dozivimo
travmatic¢no izku$njo, ki velikokrat pusti $kodljive du-
$evne in telesne posledice.

Samo, izgubil oceta zaradi samomora pred 20 leti:

Zaradi ocetovega samomora se je moja mama
zlomila. Zbolela je za depresijo in za vec mese-
cev je morala v bolnisnico. Prvih nekaj tednov
sem bil doma Cisto sam, prepuscen sam sebi.
Kasneje je vsaj ob koncu tedna mama priha-
jala domov. Spomnim se, da sem jaz ves cas
skrbel zanjo. Vse sem bil pripravljen narediti.
Mislim, da sem takrat postal stars svoji materi.

[N
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Samomor bliZznje osebe pomeni najpogosteje nena-
dno, nepri¢akovano, prezgodnjo in pogosto nasilno smrt,
s katero smo sooceni, kot bi nas zadela strela z jasnega
neba. Se posebno obremenjujoca je izkusnja za osebo, ki
je bila prica samomoru ali je odkrila truplo umrlega.

Peter, izgubil oceta zaradi samomora pred 37 leti:

Nasa druzina je postala po ocetovi smrti zelo
osamljena. Tezko mi je bilo, ker so se odnosi s
sorodniki zelo ohladili in spremenili. Pogresal
sem vse ocetove sorodnike. Pogresal sem nji-
hovo podporo. Da bi se lahko pogovarjal z nji-
mi o ocetu. Da bi se obiskovali, druZili. Cutil
sem, da za ocetovo smrt krivijo mojo mamo,
kar me je Se posebno bolelo.




Zakaj nekdo naredi samomor

Bolece vprasanje zakaj je eden prvih odzivov svojcev, ki po-
gosto ostane za vedno brez odgovora. Spoznanje, da nas naj-
blizji ni ve¢ zmogel, Zelel Ziveti, nadaljevati svoje zivljenjske
poti skupaj z nami, globoko pretrese vsakega ¢loveka, ceprav
so vzroki za odlocitev za samomor vedno zelo osebni.
Janja, izgubila oceta zaradi samomora pred 15 leti:

Najtezje mi je bilo, da sem bila zaradi smrti
oceta zelo izpostavljena. V razredu sem bila
edini otrok brez enega od starsev. Stiska je dru-
zino odprla navzven, imela sem obcutek, da
vsi govorijo o nas. DruZine drugih otrok sem
dozivljala kot normalne, svoje pa ne. Bilo me
je sram. Zelo me je bolelo, da je samomor oceta
naso razbolelost tako razgalil in izpostavil.

Uvid v pomembna spoznanja o samomoru so nam
podarili prav ljudje, ki so po hudi osebni stiski preziveli
poskus samomora in nam tako pomagali nekoliko bolje
razumeti, kaj dozivlja clovek, ki razmislja o samomoru.

[N
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Bostjan, izgubil oceta zaradi samomora pred 14 leti:

Imel sem obcutek, da ljudje sploh ne vedo,
kako naj se vedejo do mene. Se kako dobro se
spomnim uciteljice, ki me je Cisto neprizadeto
pred celim razredom zacela sprasevati, zakaj
je moj oce naredil samomor.

Za samomor je znacilno, da praviloma ni impulzivno
dejanje, ampak rezultat dalj ¢asa trajajocega in zaplete-
nega procesa v cloveku, skozi katerega se vse bolj krepita
brezup in prepricanje, da ni vredno zZiveti. Tisti, ki so pre-
ziveli poskus samomora, v svojih spominih praviloma
poudarjajo bole¢ obcutek ujetosti v svojem notranjem
svetu, v obc¢utkih obupa, izoliranosti in nemoci. Govo-
rijo o nezmoznosti seci iz sebe k drugim, spregovoriti in
poiskati pomo¢. Porocajo tudi o zelo zoZeni zavesti.

Katja, izgubila oceta zaradi samomora pred 35 leti:

Desetletja nisem nikomur povedala, zakaj je
moj oce umrl. Ce me je kdo kaj vprasal, sem
rekla, da je bil bolan. Tako mi je bilo najlazje,
saj nisem hotela videti, kako se bo sogovornik
odzval. Predvsem sem se bala pomilovanja.

Ujetost v tezke obcutke brezupa in nemoci povzroci
nezmoznost vztrajanja v zivljenju in tudi nezmoznost ja-
snega zavedanja bolecine in trpljenja, ki jo s samomorom
povzrocijo svojim najblizjim. Prekinitev Zivljenja pogo-
sto dozivljajo kot edini nacin za prenehanje neznosne,
neizogibne in neskoncne psiholoske bolecine.



Nina, izgubila oceta zaradi samomora pred 20 leti:

Ne spomnim se, da bi se kadar koli kasneje,
vsaj v desetih letih, pogovarjala z mamo o
ocetovi smrti, da bi skupaj jokali. Zalovali.
Ocitno je bil molk vse, kar smo zmogli.
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Kako samomor prizadene bliznje osebe

Samomor bliZnje osebe je lahko travmaticen, Ze ko samo
izvemo za dogodek. Ce pa smo bili sami pri¢a dogodka,
ali smo nasli truplo umrlega, je nasa ranljivost za posle-
dice travme Se vecja.

Jana, izgubila oceta zaradi samomora pred 40 leti:

Tako kot se Zivo spomnim smrti oceta, so mi v
Zivem spominu ostali tudi vsi posamezniki, ki
so zame nasli socutno besedo in me razume-
li. Sele v prvem letniku fakultete sem srecala
takega cloveka. Bila je uciteljica anglescine, ki
me je razumela, spodbujala in v meni prepo-
znala vse zmoznosti.

Prvi odziv, ko smo sooceni s samomorom blizZnjega
(prvih nekaj ur in dni), je praviloma $ok, ki ga spremlja
otrplost. Ta zas¢iti pred najintenzivnej$imi Custvi, ki bi
nas preobremenila, ¢e bi se z njimi morali spopasti naen-
krat. Bolecina je v tem casu zelo moc¢na, vendar ni dozi-
veta in ponotranjena. Zanikanje je zelo pogost odziv, ki
sledi, ker nismo sposobni prenesti realnosti izgube.
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Lara, izgubila oceta zaradi samomora pred 19 leti:

Se dolga leta sem se izogibala pogrebom in
vsemu, kar je imelo vonj po smrti. Ko sem bila
petnajst let po ocetovi smrti na pogrebu oceta
svojega dobrega prijatelja, sem jokala kot dez.
Ljudje, ki me niso poznali, so bili prepricani,
da je bil pokojnik moj oce. Zavedala sem se,
da dejansko prvic jocem za svojim ocetom, saj
na njegovem pogrebu in Se leta kasneje nisem
mogla jokati.

Obdobje takoj po smrti je naporno. Znajdemo se v
hudi stiski in kmalu moramo opraviti $e nujne obvezno-
sti, povezane s smrtjo svojca, obvestiti moramo sorodni-
ke, prijatelje in poskrbeti za pogreb.

Pocutimo se lahko izpostavljene in razgaljene pred
drugimi. Pogrebno podjetje, ki je med prvimi nasimi
kontaktnimi tockami, lahko veliko pomaga in nas podpre
na nacin, ki ga potrebujemo. Vodi nas korak za korakom
skozi proces nacrtovanja pogrebne slovesnosti, ustvari
okolje, v katerem se bomo pocutili varne in sprejete, nam
prisluhne ter nam ponudi moznost, da se odpremo, ce je
to tisto, kar v tistem trenutku potrebujemo.

V primeru samomora se moramo ukvarjati $e s poli-
cijsko preiskavo. Hisa je lahko v trenutku polna tujih lju-
di. Izpostavljeni smo jim zaradi nujnih formalnosti. Za-
radi Custvene otrplosti lahko vse to opravljamo povsem
avtomati¢no. Lahko se ¢utimo povsem nemoc¢ni opraviti
te nujne naloge in jih dozivljamo kot izjemno naporne.

Samomor kot nenadna smrt je $e posebej obreme-
njujoca in naporna, ker se nimamo priloznosti pripraviti



nanjo, zakljuéiti odprtih zadev, se posloviti. Se posebno
tezko je, ¢e smo bili tik pred smrtjo v sporu z umrlo ose-
bo. Obcutki krivde so lahko v takih primerih zelo hudi.
Poslovilno pismo, v katerem umrli ubesedijo svojo
stisko, se poslovijo in obzalujejo, da so izbrali tak nacin
smrti, lahko prinese svojcem nekaj olajsanja.
Natasa, izgubila oceta zaradi samomora pred 23 leti:

Oceta sem imela zelo rada in vse bi naredila
zanj. Ko nas je zapustil, so me preplavljala
vprasanja brez odgovorov. Zakaj ni ostal, vsaj
zaradi mene? Zakaj nisem mogla prepreciti
njegove smrti? V svojem otroskem svetu sem
zaman iskala kakrsen koli razlog, zaradi
katerega bi ocetu sploh dala pravico, da nas
zapusti. Bila sem prepricana, da se mora stars
do zadnje kaplje krvi boriti za svoje otroke. Ali
me je sploh imel rad?

Ko se prvi odziv otrplosti zmanjsuje, zacnemo nava-
dno dozivljati obcutke groze, ko razmisljamo, kako nasil-
no je oseba umrla in kaj je prestajala v zadnjih trenutkih
zivljenja. Pogosto sledi dolgotrajno sprasevanje, zakaj, in
spopadanje z bolec¢imi ob¢utki in Custvi.
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Samomor kot travmati¢na izkuSnja

Travma? ali potravmatski stres je custveni ok, ki ga dozi-
vimo, ko smo pri¢a hudemu nasilju ali je ogrozeno nase
zivljenje. Travmatiziranost je normalen odziv ¢loveka na
izjemno hud dogodek. Travma je kateri koli dogodek ali
izku$nja, ki telesno ali psiholosko preplavi ¢loveka tako
zelo, da ga ¢ustveno ne more obvladati in je moten nje-
gov obicajni potek predelovanja informacij.

Samomor bliznjega je zagotovo lahko tak$no trav-
mati¢no dozivetje. Za travmaticno izku$njo je znacilno,
da preseka naravni tok nasega zivljenja in ga spremeni.
Travmati¢ni dogodek zaznamo kot hudo groznjo, ki je
nenadna in zelo stresna. Dozivimo jo kot napad na svoje
zivljenje oziroma prezivetje. Travmati¢no izkusnjo lahko
dozivimo tudi, ¢e smo samo prica nasilju. To so dogodki,
ki nas hudo pretresejo, hudo prestrasijo, ki jih dozivimo
kot nasilne, grozne in ob katerih se po¢utimo popolno-
ma nemocni. Vendar niso pomembni le dogodki sami
po sebi, pomembno je, kako jih oseba dozivi in v kateri
starosti. Dogodki in odnosi, ki so nasilni, so praviloma
travmaticni.

2 Beseda travma izvira iz gr§¢ine in pomeni rano.
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Ana, izgubila oceta zaradi samomora pred 15 leti:

Po ocetovi smrti sem imela teZave z dihanjem.
Ves cas, dolga leta, mi je nekaj lezalo v prsih.
Deset let kasneje se mi je preprost prehlad za-
pletel v hudo pljucnico. Bila sem v bolnisnici.
Ocitno mi je imunski sistem popolnoma od-
povedal in Sele po dolgotrajnem zdravljenju je
notranja stiska v prsih nekoliko popustila.

Ob travmaticnem dogodku je najprej pomembno, da
se lahko oseba umakne v varen prostor in vsaj nekoliko
pomiri. Nikakor ni primerno, da nadaljuje z aktivnostmi,
kot da se ni ni¢ zgodilo. Izrazanje kakrsnih koli obcutkov
ali ¢ustev, tresenje in trepetanje telesa je veliko boljse kot
popolna »odrezanost« od obcutkov. Ce oseba Zeli govori-
ti, ji prisluhnemo brez prekinjanja ali spreminjanja teme.
Spodbujajmo jo, da ¢uti senzacije v telesu, ker prav to po-
meni prvo pomoc ob doziveti travmati¢ni izku$nji. Trav-
ma nas »odreZe« od nasega telesa. Ko smo izpostavljeni
izjemni grozi, ogrozenosti in nemoci, nas zas¢iti obrambni
mehanizem disociacije ali »zapustitve telesa«. Kasneje ta
obrambni mehanizem postane nasa ovira. Poglavitni na-
¢in zdravljenja travme je, da se vrnemo v svoje telo, tako
da ¢utimo fizicne obc¢utke in pomagamo telesu, da se zno-
va pocuti varno in Zivo.

Mojca, izgubila mamo zaradi samomora pred 50 leti:

Ne spomnim se, da bi kdaj jokala zato, ker mi
je umrla mama. Sele Sestinstirideset let kasneje
sem se ob terapevtki prvic zjokala. Pa tudi sicer
Se vedno tezko jokam, tudi ce sem zelo Zalostna.




Obcutki strahu, krivde, jeze, Zalosti, izgube so nor-
malen odziv, ko dozivimo travmo. Vse, kar ¢utimo, je
v redu. Pomembno je, da brez obsojanja in s so¢utjem
sprejmemo vse, kar ¢utimo sami in ¢lani nase druzine. V
veliko pomo¢ nam je lahko strokovnjak, ki je izkusen v
pomoci po dozivetju travme in nam je na voljo ¢im prej.

Janja, izgubila mamo zaradi samomora pred 36 leti:

Seveda sem svoje stanje skrivala in lahko re-
cem, da je Sele moj razrednik v zadnjem le-
tniku gimnazije prepoznal, da sem ranjena, in
mi opraviceval tudi neopravicene izostanke.
Sem pa imela sreco, da sta mi obéasno dajali
custveno oporo dve ljubeci teti. V Custvenih
stiskah pa sem se lahko zatekla k dvajset let
starejsi sestricni, ki me je imela rada in je ve-
dno nasla vsaj nekaj casa zame.
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Biti prica samomora

Ce smo bili mi sami ali nasi najblizji, sploh otroci in naj-
stniki, pri¢ca samomora bliznje osebe ali smo nasli truplo
umrlega, nas to lahko Se posebno in dolgoro¢no obremeni
in povzrodi ranljivost za posledice travmaticne izkusnje.
Doziveli smo izjemen stres. Pomembno je, da se lahko
¢im prej v varnem okolju in varnem odnosu pomirimo
in razbremenimo - mi ali na$ bliznji. Pomembno je, da
dobimo pomog¢, ¢e jo potrebujemo, pravocasno in s po-
mocjo strokovnjaka, usposobljenega za resevanje travme.
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Soocenje druzine s samomorom

Soocenje druzine s ssmomorom enega od ¢lanov za dru-
zino pomeni hudo stisko in krizo v normalnem delova-
nju. Pri tem je zelo pomemben odziv okolja. Takoj$nja
podpora lahko moc¢no zmanjsa posledice travmaticne
izku$nje. Pomembno je, da podpremo vse druzinske cla-
ne, da dobijo potrebne informacije ter da imajo moznost,
da se custveno razbremenijo v varnih odnosih. Prizadeti
odrasli lazje podpre otroka Sele potem, ko je sam dobil
pomoc¢ in poskrbel zase.
Katja, izgubila mamo zaradi samomora pred 51 leti:

V prvem letu nisem izgubila samo matere, am-
pak tudi druZino. Oceta se komaj spomnim.
Spomnim se, da mi je rekel, da mora cele dneve
delati. Ceprav sem imela doma varusko (ki je
bila zasvojena z alkoholom), sem se potepala
cele dneve in toplino iskala po tujih domovih.
Spomnim se, da so me mame otrok, kjer smo
se igrali, lepo sprejemale. A kljub temu sem se
ves cas zavedala, da sem brez mame, da sem
drugacna. Oce se o moji mami, niti o Zivi, da
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bi obujala spomine nanjo, niti o najinih ob-
Cutkih, do svojega Sestindevetdesetega leta, tik
pred smrtjo, ni pogovarjal z mano.

Pomanjkanje podpore in negativni odzivi ob srecanju
z okoljem lahko $e okrepijo in potrdijo obcutke krivde,
sramu, stigmatiziranosti in celo manjvrednosti.

Komunikacija v druzini je lahko otezena po vsaki
izgubi. Ce gre za izgubo zaradi samomora druzinskega
¢lana, je verjetnost izogibanja pogovora o smrti e vecja.
Pomembna je odkrita, iskrena, neposredna komunikaci-
ja, da v medsebojni ranljivosti zmoremo podpreti drug
drugega in se laze spoprimemo z izgubo.

Pomembno je, da odrasli damo dovoljenje in spodbu-
do otrokom, da spregovorijo, izrazijo svojo bole¢ino in
da v njej ne ostanejo sami in nemi. Ce nimamo moznosti
spregovoriti v druzini ali z bliznjimi, je pomembno, da
pois¢emo strokovno pomoc.

Ob tako hudi izgubi, kot je samomor bliZnjega, se mo-
ramo Se posebej zavedati svoje ranljivosti, §e posebno ce
smo ob tem travmati¢nem dogodku soc¢asno doziveli ve¢
izgub in drugih stresnih dogodkov, ¢e imamo pretekle
nepredelane travmaticne izgube in neizzalovane izgube.

Joze, izgubil oceta zaradi samomora pred 33 leti:

Ker nisem hotel obremenjevati oceta, sem
toliko bolj z odlicnimi ocenami obremenjeval
sebe. Obcutek dolznosti, da moram sam po-
skrbeti za vse, se mi je zdel nekaj Cisto nor-
malnega. Se na kraj pameti mi ni padlo, da bi
oceta prosil za kakrsno koli pomoc¢ pri ucenju.




Ob izgubi je druzina postavljena pred nalogo, da se
temu prilagodi. Vloge in naloge v druzini se morajo pre-
oblikovati in prerazporediti. Treba se je zavedati, da bo
obcutek izgube morda ostal za vedno in da utegne sam
proces zalovanja trajati vec let. Neizzalovane izgube pa
lahko obremenijo celo ve¢ generacij.
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Custva in ob&utki po samomoru bliZnjega

Smrt bliznje osebe zaradi samomora je najpogosteje ne-
nadna, prezgodnja in nasilna. Izkus$nje Zalujocih vedno
znova potrjujejo, da je Zalovanje po samomoru bliznjega
bolece in zapleteno.

Smrt bliznjega zaradi samomora je pogosto travma-
ti¢na izguba. Naravni proces zalovanja je otezen z vztra-
janjem simptomov travme, kot so spominski prebliski,
prisilne misli in obcutja, no¢ne more in drugi simptomi.
Vec raziskav je pokazalo, da so razli¢ni simptomi in ob-
cutki bistveno dolgotrajnejsi kot pri naravni smrti. So
tudi bolj intenzivni in vplivajo na vse vidike Zivljenja
zalujocega. Primerjalne $tudije in izku$nje navajajo ne-
katere vsebine zalovanja po izgubi zaradi samomora, ki
so lahko pogostejse kot pri drugih vrstah Zalovanja. Ob
izgubi bliZznjega zaradi samomora smo predvsem obre-
menjeni z nekaterimi zelo mo¢nimi negativnimi obc¢utki.

Zdenka, izgubila oceta zaradi samomora pred 20 leti:

Skoraj desetletje sem kot otrok imela nocne
more, iz katerih sem se vedno zbujala zelo
prestrasena. Sanjala sem o arovnici, ki me je
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hotela ubiti. Groza je bila tako huda, da me
preplasenost tudi po ve¢ dni ni zapustila. Po-
znalo se mi je tudi v Soli, saj sem bila pogosto
neprespana.

Ker je izguba zaradi samomora nepri¢akovana in po-
gosto nasilna, lahko osebe, ki so utrpele samomor bli-
znjega, dlje ¢asa ostanejo v stanju otopelosti. Podaljsano
trajanje Soka je normalen odziv na tako hudo izkusnjo.
Ko se otrplost umakne, lahko sledi obdobje intenzivnega
zalovanja z zelo mo¢nimi obcutki.

Obcutek krivde z vprasanji Ce bi le ... je znacilen ob izgu-
bah bliznjih, a je ob samomoru pogosto Se toliko intenziv-
nejsi, dolgotrajnejsi in celo prevladujo¢. Obcutek krivde
lahko osebo spremlja vse Zivljenje. Zalujoci obéutijo, kot
da s svojimi besedami in dejanji niso preprecili samomo-
ra, ali se celo obtozujejo, da so sokrivi zanj. V¢asih se tudi
krivijo za slab odnos. Krivda ima razli¢ne oblike, vzroke in
intenzivnost.

Ni pomembno, kako clovek umre,
pomembno je, kako zivi.

- SAMUEL JOHNSON

Jeza je znacilen odziv na izgubo. V primeru samomora
bliznjega jeza lahko izhaja iz frustracije, ker se smrti ni
dalo prepreciti, ali pa je to bes zaradi obc¢utka zapusce-
nosti, zavrnjenosti. Jeza je lahko usmerjena v druge — v
svojce, za katere mislimo, da bi lahko smrt preprecili, v
strokovnjake, zdravnike, psihiatre, za katere mislimo, da
bi morali znati pomagati, v Boga — lahko je usmerjena
vase ali pa v tistega, ki smo ga izgubili. Pogost odziv je



tudi, da jezo potlac¢imo in zanikamo. Jeze se lahko izogi-
bamo, ker smo morda tezko jezni na umrlega.

Obcutki zavrnitve in negotovosti so lahko bolj pogosti.
Odlocitev, da se je nas bliznji sam odlo¢il umreti in nas je
zapustil, lahko prebudi bole¢ obcutek zavrnitve in izdaje.
To, da smo ga mi imeli radi, da smo ga potrebovali, ga ni
ustavilo pri odlocitvi za smrt. Samomor lahko dozivimo
kot napad nase, kot zavrnitev nas kot osebe. Dozivljamo
ga lahko kot zavrnitev Zivljenja nasploh, druZzine, nas kot
partnerjev, otrok, starsev, prijateljev.

Zmanj$anje obcutka lastne vrednosti in samozavesti
nas lahko vodi v osamitev, stran od drugih ljudi in tako
tudi od obstojece in potencialne podpore in pomoci.

Zmanjsanje obcutka zaupanja v druge ljudi in svet
nasploh. Pojavi se lahko mocan obcutek nezaupanja,
negotovosti in strahu, da bomo tudi v drugih odnosih
zavrnjeni v svojih potrebah po podpori in pomoci. Do-
zivljamo lahko, da je svet zelo nevaren in neurejen. Pre-
plavljajo nas negativni obc¢utki zaskrbljenosti, strahu in
celo panike ter tragi¢na pri¢akovanja, da se bo v druzini
neizogibno ponovilo kaj hudega.

Mnogi se samomora bliZznjega sramujejo. Samomor
je v Sloveniji $e vedno stigmatiziran. Sram je povezan s
kulturnim in verskim ozadjem. Obc¢utki sramu in stigme
so lahko zelo moc¢ni. V nas se lahko naseli obcutek po-
nizanosti. Zal v nekaterih druzinah e danes velja pre-
pricanje, da je samomor v druzino »prinesel« sramoto.
Samomor bliznje osebe v nas lahko prebudi obcutke
drugacnosti, poskodovanosti, kot da smo gobavi. Sram je
lahko povezan z obcutki krivde, obtoZevanja in zavrnitve
ali s povezovanjem samomora z dusevnimi boleznimi.
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Ce smo osebo izgubili po dolgotrajni telesni ali dusev-
ni bolezni, je obcutek, ki ga lahko ¢utimo tudi olajsanje,
ker oseba in druzina nista ve¢ v stiski in bolecini.

Lastne samomorilne misli in obc¢utki, izguba smisla v
zivljenju so ob izgubi drage osebe pogosti. Lahko jih pre-
poznamo kot Zeljo, da se ponovno zdruzimo z izgubljeno
osebo, saj nas je njena smrt oropala za pomemben del
nasega Zivljenja.

Zaradi izjemno intenzivne bolecine se lahko obcasno
pocutimo, kot da se nam bo zmesalo. Zmedenost, poza-
bljivost, izguba koncentracije so pogoste. Custveno bole-
¢ino lahko ¢utimo v telesu, kot mo¢no bolec¢ino v prsih
(kot simbol strtega srca). Vcasih je lahko tako moc¢na, da
imamo obcutek, da bomo izgubili zavest.

Pomembno se je zavedati, da ob smrti bliznjega za-
radi samomora Zalovanje lahko traja dlje kot ob naravni
smrti. Zmanjsanje bolecine in vrnitev lepih spominov sta
lahko dobra znaka, da smo na poti okrevanja.



lzguba partnerja

Smrt zakonca ali partnerja je eden najbolj stresnih ziv-
ljenjskih dogodkov. Pomeni zgodnje vdovstvo in lahko
enostarSevsko skrb za otroka, osamljenost, socialno
osamitev, slabsi finan¢ni polozaj druzine. Ce partnerja
izgubimo zaradi samomora, to pomeni tudi travmati¢no
izkusnjo, ki nas lahko $e dodatno obremeni.

Ana, izgubila oceta zaradi samomora pred 17 leti:

Z ocetovo smrtjo smo izgubili tudi dobrsen vir
prihodkov. Obcutka varnosti ni bilo vec, osta-
la je ena sama preplasenost. Mama je postala
varcnejsa, kar smo tudi otroci zelo obcutili.

Samomor partnerja nas lahko pusti z mo¢nim obcut-
kom krivde, ¢e$ da partnerju nismo zmogli pomagati v
stiski. Ce je zakonska zveza ali partnerstvo prostovoljna
skupnost dveh odraslih ljudi, lahko dozivimo partnerja,
ki si je sam vzel zivljenje, kot da je enostransko prelo-
mil dano zavezo. Obcutki zavrnitve, izdaje, zavrzenosti,
nevrednosti so lahko zelo mo¢ni. Lahko imamo obcutek
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odgovornosti za partnerjevo smrt. Morda imamo obcu-
tek, da nas drugi ljudje ocenjujejo, kaksen je nas delez pri
odlocitvi partnerja za samomor.

Pogosto ostaja obcutek strahu in nezaupanja. Pogosto
ostaja vprasanje zakaj. Zakaj nekdo raje izbere smrt, kot
da bi zivel z mano? Pomembno je, da poskrbimo zase,
pois¢emo pravocasno in primerno pomoc, da lahko po-
skrbimo tudi za otroke.



|zguba otroka ali najstnika

Prezgodnja, nenadna in nepri¢akovana smrt otroka ali
najstnika zaradi samomora je izjemno boleca zivljenjska
izku$nja. Stiska matere in oceta je nepredstavljiva in po-
meni za celotno druzino hudo krizo. Star$i ne pric¢aku-
jejo, da bo njihov otrok umrl pred njimi, tega ne vidijo
kot del naravnega reda. Ce je to izguba zaradi otrokovega
samomora, je breme starsev $e vecje.

Zalovanje po tako tragi¢ni izgubi je otezeno in dol-
gotrajno. Pogost je izrazito bole¢ obcutek krivde, da smo
odpovedali v svoji vlogi star$a, da je na$ otrok ostal v svo-
ji stiski sam. Tezko sprejmemo spoznanje, da se otrok ni
obrnil po pomoc¢ k nam, da nam ni zaupal, da ga nismo
znali podpreti in mu pomagati.

Stars$i pogosto povedo, da imajo obcutek, kot da je z
otrokom umrl velik del njih in njihove prihodnosti. Ob
krivdi so pogosti tudi obc¢utki groze in strahu za druge
druzinske ¢lane. Oba star$a dozivita hudo izgubo, zaradi
¢esar morda v zZalovanju tezko podpreta drug drugega in
otroka, ki je izgubil sorojenca. Obcutek krivde in sramu
lahko vodi starSe v osamitev, kar otezi sorodnikom in
prijateljem, da ponudijo podporo.
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Ko otrok ali najstnik izgubi starSa
ali sorojenca

Starsi so varuhi otrostva. Za vsakega otroka in najstnika
je smrt starsa tezka in $kodljiva izku$nja. Ce otrok ali naj-
stnik izgubi starSa zaradi samomora, je izku$nja $e tezja.’

V obdobju otrostva in najstnistva je clovek najbolj
nemocen in ranljiv, zato ga travmati¢ne izkus$nje in izgu-
be lahko e posebno obremenijo. Otrostvo je odlocilno
razvojno obdobje v zdravo odraslo osebo in travmati¢ni
stres lahko negativno vpliva na custveni, vedenjski, ko-
gnitivni, socialni in telesni razvoj. Travmati¢na izku$nja
lahko ostane z njim vse Zivljenje, mu spremeni tok zivlje-
nja in ga preoblikuje kot ¢loveka.

Seveda je pomembno, v katerem starostnem obdobju
otroka se zgodi samomor. Otroci po samomoru med
svojimi bliznjimi pogosto ostanejo otrpli in v $oku. Za
takoj$njo prvo pomoc¢ otroku, ki je dozivel travmaticno
izku$njo samomora star$a, sploh ce je bil sam prica do-
godku ali je odkril truplo, je pomembno, da mu ¢im pre;j

3 Pomagate si lahko tudi s knjigo: Irgl, V., in Debeljak, J. (2017):
Konec molka: Kako naj otroka, ko doZivi travmaticno izgubo ma-
tere ali oceta, podpremo in mu pomagamo ter knjizico Lehmann,
C. (2012): Mala Soncna Zarkica in zajcja druzina.
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zagotovimo varen prostor in odnos zaupanja, prisotnost
vsaj ene odrasle osebe, s katero se otrok pocuti varnega, da
se pomiri in razbremeni. Pomembno je, da ¢uti skrbnost,
blizino, da je viden in slian. Nikakor ga takoj po doziveti
travmi ne pus¢ajmo samega. Zelo pomembno je, da se naj-
prej pomirijo odrasli, ker bo to pomagalo tudi otroku, da
se pomiri. Povejmo mu, da sme jokati, da je pri¢akovano,
da se bo odzval tudi na telesni ravni (npr. drhtenje, tre-
senje). Nezno ga objemimo in mu povejmo, da je v redu,
da Cuti razli¢na Custva in da izrazi, kar cuti. Poslusajmo
otroka in mu povejmo, da so vsa njegova Custva in obcutki
dovoljeni, da so sprejemljivi. Nikakor mu ne prepre¢ujmo
cutiti, kar ¢uti. Kasneje vprasajmo otroka, kaj se je zgodilo,
kaj je videl, dozivel. Pomagate si lahko z igracami in lutka-
mi. Sprasujte pocasi, da otroka ne preplavijo tezki obcutki.
Vprasajte, kaj obcuti v telesu, kje kaj obcuti, kako cuti.
Sproti ga pomirjajte. Ko se umiri, znova govorite z njim.

Prezivite ¢im vec ¢asa z otrokom. Otrok potrebuje vsaj
eno odraslo osebo, s katero je povezan v varnem odnosu,
osebo, ki ga razume, potolazi, mu je na voljo, se odziva
nanj, mu razlaga, kaj se mu dogaja. Samo socuten odrasel
¢lovek, ki razume in obcuti, kaj se z otrokom dogaja, mu
lahko ovrednoti, kako huda izkus$nja je smrt starsa.

Pomembno je, da otroka spodbudite, da se poslovi od
umrlega starsa in se udelezi pogreba, e si to Zeli.

Pozorno opazujte otroka in se pogovarjajte z njim o
njegovem dozivljanju. Opazili boste morebiti, da je ne-
koliko nazadoval v Ze usvojenih spretnostih, da je pre-
obcutljiv, jokav, nemiren, tezko zaspi. Vse to so odzivi
na travmati¢ni dogodek. Ce je bil otrok ali najstnik pri¢a
travmaticnemu dogodku samomora starsa ali je prav on
odkril njegovo truplo, priporo¢amo, da poiScete primer-
no pomoc¢ strokovnjaka za zmanj$anje moznih posledic
travmati¢ne izkus$nje.



Veliko otrok in najstnikov z izku$njo samomora star$a
je izrazilo posebno bolecino, ker se ni z njimi nihce po-
govarjal o tem hudem travmati¢nem dogodku, pogosto pa
vsaj premalo in ne povsem odkrito. Ostal je obcutek, kot da
se 0 samomoru star$a ne govori in da tega ne smejo vedeti.

Otroka lahko ob izgubi star$a zaradi samomora pre-
plavijo tezki obcutki zapuscenosti, izdaje, manjvredno-
sti, nemoci, krivde. Izjemno huda bolecina v preteklosti
in obcutek zapuscenosti ter izdaje v otrostvu se lahko
kasneje v Zivljenju preoblikujeta v globoko in nezave-
dno nezaupanje do ljudi in sveta. Posameznik ima tedaj
obcutek, da ne bi Se enkrat prenesel tako hude bolec¢ine
zapu$cenosti in izdaje, kot jo je neko¢ ze dozivel.

Otroci lahko odrastejo ¢ez no¢. Prevzamejo skrb za
star$e. Izguba star$a lahko zelo prizadene celoten druzin-
ski sistem in pozorni moramo biti, da otrok ni potisnjen
v vlogo starsa, skrbnika druzine, preostalega starsa, so-
rojencev.

Bostjan, izgubil oceta zaradi samomora pred 14 leti:

Po smrti oceta sem prevzel skrb za mamo in
brata. Za mojo bolecino in zalost sploh ni bilo
prostora. Izogibal sem se vsemu, kar bi po moji
presoji mamo lahko uZalostilo. Bil sem priden,
ubogljiv, uspesen ... in prestrasen. Se na kraj
pameti mi ni padlo, da imam tudi jaz pravico
do svoje Zalosti, saj sem vendar izgubil oceta.
Skrb za druzino se mi je zdela sama po sebi
umevna. Postal sem glava druZine in se pono-
sen sem bil na to.
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Kadar otroci ali najstniki zaradi samomora izgubijo
sorojenca, je njihova stiska lahko spregledana, ceprav se
morajo soocati z izgubo brata ali sestre in ob tem $e z Za-
lovanjem starsev. Cutijo lahko, da morajo zai¢ititi Zalujo-
Ce starSe pred novimi stiskami. Pogosto se po podporo ne
obrnejo k vrstnikom, ker ne vedo, kako bi se ti odzvali.
Cutijo lahko sram in negotovost.

Ce se izguba zgodi v najstniskem obdobju osamosva-
janja, je odnos s starsi lahko otezen. Najstniki cutijo, da
morajo biti ob starsih in jih podpirati, ceprav bi Zeleli ve¢
¢asa prezivljati z vrstniki.



Odzivi okolja

Stevilne raziskave so potrdile, da je ¢ustvena in socialna
podpora okolice — druzine, svojcev, prijateljev, sosedov,
sodelavcev in pristojnih strokovnjakov (osebni zdravnik,
strokovnjaki s podrocja dusevnega zdravija, policija, po-
grebni zavod ...) - pri soocenju in okrevanju po izgubi
bliznje osebe zaradi samomora izjemno pomembna. To
velja za prakticno podporo in pomo¢, za informacije ter
predvsem za custveno podporo: biti slian, razumljen,
sprejet in delezen socutja soljudi.

Zal izku$nje svojcev pogosto potrjujejo, da se okolica
zaradi lastnega strahu, negotovosti, obcutka nelagodja,
nemoci, neznanja, izogibanja lastnim bole¢im ob¢utkom
ne zna in ne zmore odzvati podporno. Nekateri zalujoci
imajo boleco izku$njo, da so prav takrat, ko so najbolj
potrebovali socloveka, ostali z obcutkom, da se jih drugi
izogibajo, z obcutkom osame, zaznamovanosti (stigma-
tiziranosti), nerazumljenosti in brez u¢inkovite podpore.
Izkusnje poudarjajo predvsem obcutek pomanjkanja
¢ustvene podpore. Kaze, da je okolici laze ponuditi prak-
ti¢no pomo¢ in podporo kot ¢ustveno.

Po drugi strani je treba poudariti, da preplavljeni z
lastnimi tezkimi obcutki in s Stevilnimi vprasanji brez
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odgovorov druzinski ¢lani sami tezko poiscejo dosegljivo
podporo in pomo¢. Bliznji se najteze spopadajo z vprasa-
nji okolice, zakaj je umrli naredil samomor. Se posebno
bolece je, kadar okolica sama »najde« pojasnilo in tako
dodatno obremeni druzino. Svojci se bojijo soocanja z
odzivi drugih ljudi. Bojijo se dodatnega bremena, da
bodo morali okolici pojasnjevati okoli§¢ine samomora.

Nekateri zalujoc¢i cutijo v prvih mesecih potrebo po
manj stikih, se zaprejo vase in osamijo, da lahko zalujejo
in predelajo izgubo in travmo.

Kdor zZivi v srcu svojih dragih, ni mrtev,
Se naprej ostaja navzoc v njihovem zivljenju.

— IMMANUEL KANT



Kam po podporo in pomo¢
v duSevni stiski

Namesto zakljucka

V Sloveniji je na voljo mreza razli¢nih virov pomoci
v primeru dusevnih stisk. Nekateri delujejo v okviru
zdravstvenega sistema, drugo so nevladne organizacije
ni stiski?, ki je dostopna na spletni strani Ministrstva za
delo, druzino in socialne zadeve,* je sistematicen pregled
oblik pomodi, ki jih posameznik lahko dobi v primeru
dusevne stiske. Ob tem je razlozeno tudi, kam naj se po-
sameznik z doloc¢eno tezavo obrne po pomoc.

Nekaj uporabnih kontaktov v primeru dusevne stiske:

e POGOVOR S STROKOVNJAKOM:

V primeru dusevne stiske se lahko obrnete na svojega
osebnega zdravnika ali na psihiatra, psihologa ali psi-
hoterapevta, ki dela v najblizjem zdravstvenem domu,
na psihiatri¢ni kliniki ali v zasebni oziroma koncesio-
narski praksi.

4 http://www.mddsz.gov.si/fileadmin/mddsz.gov.si/pageuplo-
ads/Kam_in_kako_po_pomoc_v_dusevni_stiski_www.pdf
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NUJNA POMOC:

Kadar je dusevna stiska zelo huda, poklic¢ete dezurno
sluzbo ali 112.

SVETOVALNE SLUZBE:

Posvet — Center za psiholosko svetovanje, Svetoval-
nica Ljubljana in Svetovalnica Kranj, T: 031/704-
707, www.posvet.org

Psihologka svetovalnica TU SMO ZATE, Celje, T:
031778772

Svetovalni center za otroke, mladostnike in starse
Ljubljana, T: 01 583 75 00

Svetovalni center za otroke, mladostnike in starSe
Maribor, T: 02 234 97 00

Svetovalni center za otroke, mladostnike in starSe
Koper, T: 05 627 35 55

pomembno pomoc¢ je mogoce dobiti tudi na cen-
trih za socialno delo (CSD) in v $tevilnih nevla-
dnih organizacijah, ki delujejo v razli¢nih regijah.

TELEFONSKO SVETOVAN]JE:

01 52099 00 - Klic v dusevni stiski, od 19. do 7. ure
zjutraj

116 123 — Zaupna telefona Samarijan in Sopotnik,
24 ur

080 11 55 — SOS telefon za Zenske in otroke, zZrtve
nasilja, vsak delovnik od 12. do 22. ure, ob sobo-
tah, nedeljah in praznikih od 18. do 22. ure

116 111 - TOM - Telefon za otroke in mladostnike,
od 12. do 20. ure



INTERNETNE STRANI:

- www.nebojse.si

- www.tosemjaz.net

- www.med.over.net (foruma za zalovanje)
- Www.zivziv.si

- www.rahlocutnost.si (skupine za zalujoce)

- www.pogreb-ni-tabu.si

NEKATERA DRUSTVA ZA POMOC:

o Ozara Slovenija (www.ozara.org)
o Hospic (www.hospic.si)

o Posvet (www.posvet.org)

o Sozitje (www.zveza-sozitje.si)

o Altra (www.altra.si)

o Sent (www.sent.si)
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Tolaziti je umetnost srca.
Velikokrat je lahko tolazba samo v tem,
da iz ljubezni molCis in sotrpis.

— OTTO VON LEIXNER
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